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La pleine conscience est une technique
d’intervention qui favorise la construc-
tion d'une nouvelle attitude a I'égard de
ses pensées et de ses émotions. Les
pensées sont alors vues comme de
« simples » événements mentaux, indé-
pendamment de leur contenu et de leur
charge émotionnelle. Une distanciation
s‘opere face aux pensées. Les évene-
ments reliés a ces pensées sont alors
abordés sous un autre angle, ce qui
permet de les appréhender différem-
ment et de trouver des solutions nou-
velles pour mieux les gérer.

Basée sur la centration sur le présent, la
méditation de pleine  conscience
(mindfulness) entraine I'esprit a se foca-
liser sur l'instant présent, en mettant de
coté les idées du passé qui entraine-
ment les ruminations, et les idées du
futures qui entrainent l'anxiété.

Ce mode d'intervention est une excel-
lente réponse pour sortir de la spirale
des pensées négatives.

Cette pratique est ouverte a tous.

® Durée du programme : 8 séances
sur 8 semaines

e Lieu : REMIRE

e Type de séance : individuelle

® Jours et Horaires : selon les dispo-
nibilités du client

e Colt : 300 euros (paiement échelonné)

¢ Nombre de personnes maxi-
mum : 4
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APPRENDRE A MEDITER POUR SE

CENTRER, APAISER LE MENTAL,
REGULER SES EMOTIONS,

OPTIMISER SES FACULTES COGNITIVES

Un programme complet sur 8 séances

Présentation du programme

Objectifs

Le programme de 8 séances que nous propo-
sons s’appuie sur un protocole rigoureux. Il

répond a plusieurs objectifs :

®  Gestion des émotions, du stress et de
l'anxiété

®  Se libérer des ruminations mentales
®  Gestion des troubles du sommeil

®  Gestion des comportements excessifs
(impulsivité)

e  Gestion de la douleur chronique

Contenu et démarche

Organisation générale

e 8 séances individuelles d'une durée de |
heure par semaine
e Une évaluation des besoins démarrage du

programme
e Des exercices prescrits a réaliser a domicile

e Un bilan en fin de programme pour mesu-
rer les résultats obtenus

Un suivi personnalisé

® Des entretiens individuels de suivi

e Une adaptation du programme aux besoins
de chacun

e Laremise d'un guide
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e Sophrologue— Hypnothérapeute certifié

e Praticien en méditation de pleine conscience

Public concerné

Ce programme s’adresse tout particulierement
aux personnes sensibles aux techniques de
méditation, en dehors de tout contexte ou
connotations religieuses. Il permet de s’ouvrir a
d’autres techniques de gestion des émotions et
du stress que celles utilisées habituellement. Il
requiert une certaine rigueur dans la pratique

quotidienne des exercices prescrits.

Ce programme est également ouvert aux per-
sonnes, du fait de I'altération de leur bien-étre ,
souhaitent intégrer une démarche leur per-
mettant de retrouver une certaine qualité de

vie.

Déroulement du programme

® Séance | : Présentation du programme général
Information sur la pleine conscience. Evalua-
tion et définition des objectifs. Personnalisa-
tion du programme

e Séance 2 : Sortir du pilotage automatique et
construire une pensée positive

® Séance 3 : Gérer les obstacles
La pleine conscience de la respiration

® Séance 4 : Rester présent

® Séance 5 : Permettre et accepter

® Séance 6 : Les pensées ne sont pas des faits
® Séance 7 : Prendre soin de soi

® Séance 8 : La pleine conscience au quotidien.
Evaluation de fin de programme. Bilan. Préco-
nisations
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